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Introducción 


Edad: 43 

Altura: 1,69 

Peso: 79 kgs 

Objetivo: Descenso de peso 

Tipo de entrenamiento a utilizar: Fuerza y HIIT 
Principales músculos a desarrollar: piernas y abdomen 
Nivel: Principiante 
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Días disponibles: 4-5 


OBJETIVO 


PERDIDA DE GRASA 


GANAR MASA MUSCULAR 
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FITNESS MOTIVATOR 


CONCLUSIÓN 


MES 1 AL 4 


Buscar una buena técnica en los ejercicios basicos y ganar fuerza semana a 
semana 


Frecuencia Semanal | Programación 


5 dias e Frecuencia IIl en ejercicios básicos y rutina de cuerpo completo los 
tres días de trabajo. 
e Frecuencia menor en ejercicios accesorios, dando prioridad a los 
ejercicios complementarios individualizados. 
e Rutina compensada en patrones de movimiento básicos (dominantes 
de rodilla, dominantes de cadera, empujes, tracciones, 
antirrotacionales, anti extensión...) en los planos del espacio. 

e Dos días de alternancia de circuito de fuerza con ejercicio 
cardio-vascular. Este último comienza siendo continuo, pero 
introduciendo ejercicio interválico a partir del mes de trabajo. Pudiendo 
también sumar una de las clases que ofrece el gimnasio (zumba, 
fitboxing, funcional, spinning) 

e El carácter de esfuerzo general comienza siendo moderado y va 
incrementándose onduladamente a lo largo de las semanas de trabajo 
hasta alcanzar un carácter de esfuerzo alto en la última semana. 

e Volumen de entrenamiento en progresión decreciente de alto a 
moderado-alto, incrementando la intensidad desde baja-moderada 
moderada-alta. 

e Añadir un día de volumen moderado de trabajo de control de core, 
ECI y ejercicio cardiovascular en formato interválico. 

e Luego de dos semanas, dividir el trabajo de full-body en torso-pierna 
para poder aumentar el volumen total semanal de entrenamiento. 
Además, el ejercicio cardiovascular interválico se reduce en el total de 
la semana en pro del continuo moderado optimizando la recuperación 


de fuerza. 
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EJERCICIOS COMPLEMENTARIOS INDIVIDUALIZADOS 
Ejercicios para prevenir lesiones o recuperar de otras. Como en el cuello o 
espalda baja y habrá que hacer hincapié en esos grupos musculares debilitados o 


a fortalecer 
En el caso que la alumna pase tiempo sentada por su trabajo, se buscará 


fortalecer la zona lumbar y posiblemente también los manguitos rotadores 





